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PSQIG ４．９ （０．３） ５．８ （０．５） ５．０ （０．４）
PSQIG＞５．５（％） ３６．５ ４８．０ ３６．４
就床時刻 ０：１３ （０：０６） ２３：５９ （０：１２） ０：３３ （０：１０）
起床時刻 ７：１０ （０：０５） ６：５５ （０：０９） ７：２０ （０：０８）
全就床時間（分） ４１６ （６） ４１６ （１２） ４０６ （１２）
総睡眠時間（分） ３８７ （６） ３６５ （１２） ３８６ （１２）
総睡眠時間が６時間以下（％） ４７．１ ５２．０ ５２．０
入眠潜時（分） １６．１ （１．４） ２４．７ （４．０） ＊ １７．１ （２．８）
睡眠効率（％） ９３．０ （０．８） ８８．５ （２．３） ＊ ９５．１ （１．１） ＃
起床時刻の日間変動
９：００から講義がある平日 ７：１０ （０：０５） ６：４６ （０：０９） ７：１０ （０：０７）
９：００から講義がない平日 ８：３７ （０：０８） ８：０３ （０：１３） ８：３０ （０：１１）
休日 ９：３３ （０：１１） ９：１１ （０：２２） １０：０１ （０：１９）
最も早い日と遅い日の差（分） １５７ （９） １４８ （１９） １７６ （１７）
Mean（SEM），＊ p＜０．０５（vs 男子アスリート群 by 一元配置分散分析 with Bonferroni correction test）
＃ p＜０．０５（vs 女子アスリート群 by 一元配置分析分散分析 with Bonferroni correction test）
PSQIG：ピッツバーグ睡眠質問票総合得点
表１ 各睡眠変量の比較



























練習頻度（日／週） ５．４ （０．１） ５．０ （０．２） －
平日の練習開始時刻 １６：１６ （０：１７） １７：２０ （０：００） －
平日の練習終了時刻 １９：３０ （０：１９） ２０：０７ （０：１１） －
平日の練習時間（分） １９３ （６） １６７ （９） －
休日の練習開始時刻 ９：２２ （０：１０） １０：５４ （０：３１） † －
休日の練習終了時刻 １３：３２ （０：１３） １４：２０ （０：３０） －
休日の練習時間（分） ２４４ （１０） １９６ （１６） † －
主観的運動強度 １３．９ （０．３） １３．６ （０．５） －
睡眠前後の生活習慣に関するデータ
就床前の余暇時間（分） １４１ （８） １５６ （１８） ２２７ （１６）＊，＃
余暇時間が１時間未満（％） ４．７ ８．０ ３．０
起床後の準備時間（分） ４７ （２） ６２ （５） ＊ ５４ （４）
朝食の摂取頻度（日／週） ５．４ （０．３） ５．４ （０．３） ４．４ （０．４）
朝食を毎日食べる人（％） ５７．６ ５２．０ ３３．３
ストレスに関するデータ
ストレス得点（VAS質問紙） ４４．８ （３．０） ５５．５ （４．８） ４３．３ （４．８）
Mean（SEM），† p＜０．０５（vs 男子アスリート群 by スチューデントのｔ検定）
＊ p＜０．０５（vs 男子アスリート群 by 一元配置分散分析 with Bonferroni correction test）
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があるが，本考察では女子アスリートに認め
られた睡眠悪化について心身両面から考察す
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